


ROZRUCH DLA _,SIEDZACYCH” W FORMIE OBWODU :

CEWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
OVERHEAD ARM 10 SKUP SIE NA
RAISE ODDECHU.
GLUTE BRIDGE 10
No MONEY 10 TRZYMAJ
AKTYWNY KORPUS!
COSSACK SQUAT 5 DOPINAJ
POSLADEK
BAND PuULlL APART 10



https://youtu.be/JFG4UvfI3Dk
https://youtu.be/VjCqJLqcadA
https://youtu.be/YtVgC-M1JD4
https://youtu.be/2skLOs4O3fg
https://youtu.be/P681n2Yqh9w

